
更年期是一种自然的生理过
程，标志着女性月经周期的
结束。在您经历了12个月没
有月经期后，就会被诊断为
更年期。

症状通常包括潮热、夜间出
汗、情绪变化和疲劳。虽然
这些症状是过程中的正常现
象，但通过某些饮食调整和
补充剂可以有效地改善它们。

更年期是所有女性都会经
历的自然生理过程，通常
开始于45岁到55岁之间。
它标志着月经周期和生育
能力的结束，但同时也伴
随着其它几种症状。

每个女人的旅程都是独特
的，更年期是这个旅程中
不可避免的一部分。然而
，这种自然的转变不必成
为一种令人畏惧的经历。
通过量身定制的饮食和谨
慎的补充，您可以缓解更
年期的症状，并继续过上
充满活力、健康的生活。
让我们深入了解细节。

拥抱变化
通过饮食和补充品

理解更年期

缓解更年期
的指南
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以下是更年期最常见的一些症状：

这通常是最早出现的迹象之一
。月经的频率可能变得不那么
可预测，而且流量也可能发生
变化。

这些症状表现为突然间的潮热
，通常发生在身体的上半部或
全身。您的脸和颈部可能会变
红，您可能会出汗。

许多女性因夜间出汗而遭受睡
眠困扰，或者是入睡困难和难
以保持较长的睡眠。

激素水平的波动可能导致情绪
波动、焦虑、易怒，或者感觉
悲伤和抑郁。

雌激素水平降低可能导致阴道
组织湿润度和弹性的变化，引
起性交时的不适感。

一些女性可能会感到性欲下降。

这些症状在每个女性身上的强度和持续时间可能会
有所不同。重要的是要记住，更年期是一种自然的
过程，有许多策略和治疗方法可有效管理这些症状。

2. 潮热和夜间出汗 3. 睡眠问题1. 不规律的月经

5. 阴道干燥和性交时
    的不适感

6. 性欲降低4. 情绪变化

许多女性在更年期时报告关
节疼痛。

8. 关节疼痛

激素水平的变化也可能导致
体重增加和身体脂肪分布的
变化。

9. 体重增加和新陈代谢减缓

激素变化可能导致头发变得更
薄更干燥。您的皮肤也可能失
去水分和弹性。

10. 头发变薄和皮肤干燥

激素变化可能影响皮肤的油脂
分泌和弹性，导致干燥。

7. 皮肤干燥、口干和眼干
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平衡饮食在管理更年期症
状中起着至关重要的作用。
包括各种水果、蔬菜、全
谷物和瘦蛋白质可以为您
在这一过渡期间所需的营
养提供支持。

瘦蛋白质尤为重要。它
有助于维持肌肉质量并
支持整体健康。在饮食
中包括瘦肉、鱼类、鸡
蛋和豆类等高质量蛋白
质来源。

优化您的饮食

补充剂：基于证据的选择
在均衡饮食的基础上，某些补充剂已被证明对管理更年期症状有益：

1. 红景天（Rhodiola Rosea）

这种适应原性草药已经被用于数个世纪来对抗
压力。研究表明，它可能有助于平衡身体的应
激反应系统，可能缓解更年期症状，如焦虑和
疲劳。

2. 姜黄素（Curcumin）

姜黄中的活性成分，姜黄素具有强大的抗炎作用
，并且是一种强效的抗氧化剂。它可能有助于减
轻与更年期经常相关的关节疼痛和炎症。

3. 蛋白质补充剂

如果通过食物摄取足够的蛋白质变得困难，蛋
白质补充剂可能是一个有帮助的补充。它们可
以帮助维持肌肉质量，并有助于管理在更年期
期间常见的体重问题。

4. NMN（烟酰胺单核苷酸）

一个令人兴奋的研究领域是NMN的潜在益处。它
是NAD+的前体，这是一种在细胞代谢和能量产
生中起关键作用的分子。早期研究表明，NMN可
能改善健康的各个方面，可能有助于管理一些更
年期症状。
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5. 发酵的诺丽果

也 称 为 诺 丽 （ M o r i n d a 
Citrifolia），是一种原产于东
南亚和澳大利亚的水果。在波
利尼西亚文化中，它几个世纪
以来一直被用于传统草药中。
近年来，它因其潜在的健康益
处而受到研究，包括对更年期
症状的影响。

诺丽果富含抗氧化剂，可以帮
助对抗身体的氧化应激。它还
含有几种植物雌激素，这些天
然植物化合物可以模仿体内雌
激素的作用。这在更年期尤为
重要，因为在这个时期，雌激
素水平自然降低，导致各种症
状。

         最后的思考
更年期是女性生命中的重要里程碑，但并不一定是艰难的时期。
通过专注于均衡饮食，并考虑基于证据的补充，您可以更好地管
理症状，并继续享受充实、积极的生活。

保持健康！

附言：如果您有任何问题或需要额外的支持，请毫不犹豫地联系
我们。我们在这里帮助您以自信和轻松的方式应对这一旅程。

诺丽果的发酵过程可能增强
其营养成分，并增加其营养
素的生物利用度，潜在地增
强其益处。一些研究表明，
发酵的诺丽果可以帮助减轻
潮热，并提高更年期妇女的
整体生活质量。它还可能有
助于缓解情绪波动和睡眠障
碍，这些常见于更年期期间
的症状。

更年期是女性生命中的重要里程碑，但并不一定是艰难的时期。
通过专注于均衡饮食，并考虑基于证据的补充，您可以更好地管
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